 Mers sau alergare Care tip de miscare este mai indicat pentru sanatate Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa alergii Mers sau alergare Care tip de miscare este mai indicat pentru sanatate Vineri, 06 Noiembrie 2020, ora 02:12 10676 citiri Mersul pe jos si alergarea sunt exercitii fizice excelente, care nu presupun investitii banesti si sunt usor de intreprins oriunde, in orice perioada a anului Ambele conduc la scaderea in greutate , reducerea nivelului de colesterol , cresterea nivelului de energie si a calitatii somnului, diminuand riscul instalarii cancerului, diabetului si a bolilor cardiace Diferenta dintre cele doua este ca alergatul, fiind un exercitiu fizic mai riguros, arde un numar mai mare de calorii intr-un timp mai scurt decat mersul pe jos Insa si mersul are propriile sale beneficii, fiind recomandat persoanelor de toate varstele, inclusiv celor care sufera de anumite afectiuni Asadar, trebuie sa mergem mai mult pentru a obtine aceleasi beneficii, deoarece aceeasi distanta se parcurge mai repede daca alergam, decat daca mergem Spre exemplu, dupa o alergare de 15 minute, este ars acelasi numar de calorii ca dupa o plimbare vioaie de jumatate de ora In plus, nu tuturor le permite sanatatea sa alerge, astfel ca mersul pe jos este recomandat oamenilor cu probleme cardiace sau sau celor care nu au o conditie fizica buna si abia incep un mod de viata activ Ads Potrivit Sfatul Medicului , o persoana cu o greutate corporala de 70 de kilograme va arde aproximativ 100 de calorii alergand usor sau mergand in pas alert pe o distanta de 600 de metri Insa in conditiile in care sunt monitorizate caloriile arse intr-o ora de alergat versus o ora de mers pe jos, aceeasi persoana va arde mult mai multe calorii prin jogging Pe de alta parte, mersul pe jos ajuta la eliminarea mai rapida a tesutului gras decat alergarea, deoarece exercitiul fizic efectuat la o intensitate mai mica determina organismul sa utilizeze grasimea pe post de combustibil Insa, pe masura ce intensitatea efortului creste, tot mai multi carbohidrati sunt utilizati pentru producerea de energie In cele din urma, nu este important daca depozitele de grasime sau carbohidratii sunt folositi drept combustibil, ci numarul total de calorii arse in timpul in care este efectuat exercitiul fizic Daca faceti miscare timp de 30 de minute, veti scapa de 190 de calorii, mergand cu 6 km pe ora, sau de 370 de calorii, alergand cu 10 km pe ora Mersul pe jos ajuta la utilizarea grasimii pentru productia de energie, pe cand alergarea va consuma mai multe calorii totale, pentru o pierdere mai mare in greutate Ads Un alt factor important in stabilirea eficacitatii antrenamentului de mers sau alergat este intensitatea efortului De pilda, alergatul pe o suprafata plana este mult mai putin obositor decat cel in panta Insa mersul intr-un ritm lent implica mult mai putine riscuri cardiace, decat mersul in pas alert sau escaladarea unui deal Riscuri si beneficii Mersul pe jos si alergarea impart aceleasi beneficii pentru starea generala de sanatate si a conditiei fizice Beneficii - reducerea tensiunii arteriale - reglarea nivelului de colesterol - cresterea rezistentei la efort - imbunatatirea sanatatii oaselor - dezvoltarea masei musculare - pierderea in greutate - reglarea tranzitului digestiv - mentinerea greutatii corporale - imbunatatirea starii de spirit - prevenirea depresiei - cresterea calitatii somnului - imbunatatirea stimei de sine Ads - crearea de legaturi sociale Potrivit ultimelor descoperiri, un avantaj distinct al alergarii este acela ca inhiba apetitul alimentar, comparativ cu mersul pe jos Riscuri In privinta riscurilor, mersul pe jos este considerat mai putin periculos decat alergarea Studiile desfasurate de oamenii de stiinta au demonstrat ca alergatorii sunt mai predispusi leziunilor si accidentarilor Joggingul este un exercitiu cu un impact ridicat asupra articulatiilor, soldurilor, genunchilor si gleznelor, pe care le supune unei presiuni crescute Mersul pe jos este mai putin solicitant pentru incheieturi, avand un impact redus asupra lor Riscul leziunilor asociate cu alergatul poate fi redus, insa, prin respectarea catorva reguli de baza: - purtati incaltaminte speciala pentru alergat, care ofera stabilitate si puncte moi de sprijin pentru talpa piciorului - alegeti masura potrivita pentru pantofii de alergat (nici mai mare, nici mai mica decat aveti nevoie) - inlocuiti la timp incaltamintea uzata, altfel riscati sa suferiti leziuni (daca alegati 5 kilometri saptamanal, veti avea nevoie de pantofi noi la fiecare 9 - 12 luni) Ads - alergati pe suprafete cat mai moi (iarba, pamant, zgura, nisip) In plus, indiferent de ritmul ales pentru alergat, asigurati-va ca sunteti intr-o forma suficient de buna pentru a rezista efortului Statisticile arata ca 60% dintre alergatori se aleg cu o leziune suficient de grava pentru a-si pierde capacitatea de a mai alerga Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: Ce se întâmplă cu un contract de arendă când intervine decesul uneia dintre părţi Condițiile în care are loc rezilierea Ai fost martorul unei discuţii în familie legată de nişte terenuri pe care bunicii tăi le-au deţinut şi care au fost date în arendă unor rude care trăiesc undeva într-o zonă rurală din UE evită subiectul introducerii vaccinului obligatoriu UE este departe de un curs unitar împotriva pandemiei Cota de vaccinare este prea redusă Noul ministru german al Sănătății, Karl Lauterbach, va avea mult de lucru Deși Comisia # sanatate , # miscare fizica , # mers , # alergare , # beneficii , # calorii Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani a1 ro Zannidache, roast plin de sinceritate la iUmor: "Mama, gluma asta mi-e frica sa o fac!" DigiSport ro Lacrimi de fericire Ea este femeia din spatele noului campion mondial din Formula 1, Max Verstappen Ads Top stiri din Life Show Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Un savant american anunță catastrofa globală: Începe extincția în masă pe Pământ Cele mai ciudate joburi care chiar există Cât câștigă o domnișoară de onoare profesionistă Cele mai spectaculoase târguri de Crăciun pe care le poţi vizita în Europa, în funcţie de restricţii VIDEO Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 